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	  	  HYPERVIGILANCE-‐AVOIDANCE	  PATTERN	  
	  
.Movimen*	   oculari	   rido1	   e	   prevalentemente	   sul	   piano	   	   	   orizzontale	  
nella	  stazione	  ere6a,	  sul	  piano	  ver*cale	  nel	  cammino	  
	  
.Movimen*	  della	  testa	  rido1	  
	  
.Sguardo	   dire6o	   prevalentemente	   in	   avan*	   e	   verso	   l’	   orizzonte,	   con	  
riduzione	  del	  campo	  di	  esplorazione	  visiva	  (frozen)	  
	  
.Stazione	   ere6a	   rigida,	   con	   co-‐contrazione	   dei	  muscoli	   an*gravitari	   di	  
collo,	  tronco	  e	  ar*.	  Oscillazioni	  meno	  ampie	  e	  piu’	  frequen*	  
	  
.Cammino	  lento	  e	  cauto,	  a	  piccoli	  passi	  







“Anyone,	  who	  stands	  alone	  on	  the	  top	  of	  a	  high	  tower,	  if	  he	  
has	   not	   been	   accustomed	   to	   balance	   himself	   by	   objects	  
placed	  at	   such	  distances	   and	  with	   such	   inclina*ons,	   begins	  
to	   stagger,	   and	   endeavours	   to	   recover	   himself	   by	   his	  
muscular	  feelings”	  

Erasmus	  Darwin	  1794	  
Zoonomia	  of	  the	  Law	  of	  Organic	  Life	  
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                                      COME	  STIAMO	  IN	  PIEDI	  ?	  

Per	  stare	  in	  piedi	  dobbiamo	  mantenere	  il	  centro	  di	  gravità	  del	  nostro	  corpo	  (1	  
cm	  davan*	  a	  L2)	  entro	  il	  poligono	  di	  appoggio	  (margini	  esterni	  dei	  piedi	  e	  linee	  
congiungen*	   talloni	   e	  punte)	   con	  una	   serie	  di	   oscillazioni	   anteroposteriori	   e	  
laterali.	  



Come	  manteniamo	  l’	  equilibrio	  ?	  
Come	  riusciamo	  a	  stare	  in	  	  piedi	  e	  a	  camminare	  ?	  

	  
Il	  sistema	  di	  controllo	  posturale	  

	  

 
 .	  L’	  entrata	  :	  la	  vista	  (occhio),	  il	  sistema	  ves*bolare	  	  (labirinto),	  il	  sistema	  

somatosensoriale	  (sensori	  	  ta1li:	  la	  pianta	  del	  piede	  e	  sensori	  
proprioce1vi:	  muscoli,	  tendini,	  ar*colazioni)	  
	  
.	  La	  centralina:	  il	  sistema	  nervoso	  centrale	  
	  
.	  L’	  uscita:	  l’	  apparato	  locomotore	  



Il	  sistema	  di	  controllo	  posturale	  







   
                              SUGGERIMENTI	  
 
Chiudere	  gli	  occhi	  per	  un	  minuto	  
	  
Guardare	  pun*	  di	  riferimento	  fissi	  e	  vicini	  (sassi,	  alberi,	  pali,	  pare*)	  
	  
Evitare	  di	  guardare	  in	  basso	  o	  di	  guardare	  grandi	  s*moli	  visivi	  in	  
movimento	  (nuvole)	  
	  
Se	  in	  piedi	  sedersi	  o	  sdraiarsi	  o	  appoggiarsi	  a	  un	  sostegno	  fisso	  (catena,	  
palo,	  albero,	  roccia)	  
	  
Se	  in	  cammino	  fermarsi,	  poi	  come	  sopra	  
	  
Distogliere	  l’	  a6enzione	  dal	  problema	  e	  cercare	  di	  rilassarsi	  



L’	  abitudine	  può	  prevenire	  la	  
verMgine	  d’altezza	  

ed	  è	  presente	  anche	  nel	  
mondo	  animale	  










